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ينقسم هذا الدليل العملي إلى بابين رئيسيين» يعالج أَوَّهما العوامل 
النفسية المؤدية إلى إدمان وسائل التكنولوجياء في حين يقدم الباب الثاني 
شرحًا لكيفية اتباع نظام (للديتوكس) الذي يتخلص به الجسم من 
السموم» ولكن بغرض تخليص العقل من سموم التكنولوجيا الزائدة. 

ووفقا لقناعتي الراسخة فإ أقصر الطرق لحل مشكلة سلوكية 
ماء هي الفهم الشامل لكل ما يحيط بتلك المشكلة ألا وبالتفصيل: 
تحديد أسبابها الجذرية» تقدير آثارها قصيرة وطويلة الأمد. ثم أخيرًا 
الفهم العميق لكل ما سيؤدي إليه التغلب عليها من تأثيراتٍ على حياة 
صاحبها. ومن وجهة نظريء فإن تجاهل دراسة كل تلك التفاصيل 
والبدء فورًا في تطبيق إجراءات قاسية؛ دف الوصول إلى نتيجة 
محددة سيكون نبجًّا خاطنًا لن يحقق النتيجة المأمولة» فعلى سبيل المثال 
لن تجدي مطالبة دمن المخدرات بالتوقف عن تغاطيها أو التخلضن 
یا قافنا أو عرفها بر کیا باد انا طويل المد( د إن ال فى 
تعاطيها ستظل باقية لدى المدمن» ومن ثم سيطل الإدمان برأسه القبيح 
يحددًا عند أول فرصة سانحة. 

لهذا السبب أعتقد أنه من الواجب فهم كل أشكال إدمان وسائل 
التكنولوجيا أولا إن كنا نريد التغلب عليه؛ وإيمانًا بذلك فقد ممت 
كتابة هذا الدليل العملي وتلك الفلسفة نصب عينيّ. 
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ولنتمكن من بدء رحلتنا على أرضية مشتركة سنتفق ولا على تعريف 
إدمان وسائل التكنولوجياء ثم ننتقل إلى استعراض مجالات الإدمان 
وا موس لدى من تُطلِق عليهم مجانين التكنولوجياء والتعرف على العلامات 
التي يشير ظهورها إلى وجود الإدمان» كا نتناول الآثار الجانبية لذلك النوع 
من الإدمان» والتي تؤدي إلى هبوط حاد في مستوى جودة الحياة. 

سنتحدث في هذا الكتاب حول الأسباب التي تجعلك أسيرًا في 
قبضة إدمان الهاتف الذكي أو الإنترنت» وسنرى معًا كيف يمكن أن 
تتحسّن حياتك في الحاضر وكذلك المستقبل» حين تحصل على إجازة 
من وسائل التكنولوجيا باتباع نظام (الديتوكس) التكنولوجي الذي 
يقدمه لك الكتاب بالتفصيل» والذي سيعينك على التخلص من ذلك 
الإدمان» وعند انتهائك من هذا الكتاب ستكون مسلحًا بالفهم العميق 
للمشكلة والمعرفة الكافية با معلومات التي ستمكنك من التغلب عليها. 

فلبد زحلتنا.. 
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مطفرس الموصضوعات 


تقديم Deus‏ اا nesi‏ 
ما هو إدمان وسائل التكنولوجيا؟ معي لي a‏ 
ما هي الأسباب التي تجعلك مدمتا لوسائل التكنولوجيا؟ . RE‏ 
ما هي الآثار السلبية o E O O E TEU‏ 
لإدمان وسائل التكنولوجيا على حياتك؟ 3 NMED‏ 

ما هو الديتوكس التكنولوجي وكيف سيساعدك في التخلص من 
إدمان وسائل التكنولوجيا؟ SASS AAS‏ 


ما الذي ينتظرك حين تب دأ في اتباع نظام الديتوكس 
التكنولوجي؟ اس ل ات ا ل 1 
الجزء الأول: كيف تُعد نفسك لاتباع نظام الديتوكس 
التكنولوجي؟ ع E O E O EM‏ 
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